Uwazajmy na
siebie i
pomysimy o
Innych w zimie

Koronawirus nadal stanowi powazne
zagrozenie dla zdrowia. Z powodu
jednoczesnego rozprzestrzeniania sie
koronawirusa, grypy i przeziebienia,
tegoroczna zima moze by¢ ciezka dla
wielu osob.

Nalezy dotozy¢ wszelkich staran, aby
ochronié¢ siebie i ograniczyé¢ liczbe
zachorowarn. Nalezy réwniez pomysleé o
ludziach, z ktérymi mamy kontakt i
staraé¢ sie zapewnié im ochrone.

Dostepna pomoc

Zdajemy sobie sprawe, ze dla wielu
0s6b moze to by¢ trudna pora roku ;
wielu powodow. Dlatego zapewniam:
wsparcie praktyczne, emocjonalne, L.
finansowe i psychologiczne. W razie / !
potrzeby nalezy poprosi¢ o pomoc. |



Pomoc dostepna na terenie
Brighton i Hove

Zywnosé, rachunki za energie i inne
podstawowe potrzeby

Osoby, ktore majg trudnosci z zakupem
zywnosci, paliwa oraz innych
podstawowych produktéw moga
otrzyma¢ dodatkowa pomoc
www.brighton-hove.gov.uk/household-
support-fund 01273 293117 (opcja 2).

Utrzymanie ciepta w domu lub
obnizenie rachunkow za energie
www.brighton-hove.gov.uk/help-
with-fuel-bills

LEAP (pomoc finansowa w regulowaniu
rachunkow za energie)
www.applyforleap.org.uk bezptatny
numer telefonu 0800 060 7567.

Porady w zakresie finansow i
zadtuzen www.brighton-
hove.gov.uk/debt-advice.

Osoby, ktore musza poddac sie
kwarantannie domowej w wyniku
powiadomienia z systemu NHS Test and
Trace moga byé uprawnione do
$wiadczenia Self-Isolation Payment.
www.brighton-hove.gov.uk/TTSP.

Porady obywatelskie 0808 278 7815.

Moneyworks (porady w zakresie zarzadzania
finansami) 0800 988 7037.

Zywnosé, zakupy, dostawy positkow
Brighton & Hove Food Partnership
www.bhfood.org.uk. Impact
Initiatives (organizacja charytatywna)
www.ageingwellbh.org 01273
322947.

Bezptatne positki w szkole
www.brighton-hove.gov.uk/
bezptatne positki w szkole 01273
293497.

Healthy Start Vouchers (bony
zywnosciowe Healthy Start)
www.healthystart.nhs.uk.

Wsparcie w zakresie zdrowia
psychicznego Community Roots

www.community roots.org.uk 0808
196 1768.

Porady i zasoby internetowe

Every Mind Matters (pomoc w zakresie zdrowia
psychicznego) www.nhs.uk/every-mind-
matters.

YMCA e-wellbeing (e-dobrostan) dla dzieci,
mtodziezy i rodzicow www.e-
wellbeing.co.uk.

Zapobieganie samobdjstwom dla oséb z
grupy ryzyka lub niepokojacych sie o inng
osobe www.preventingsuicideinsussex.org.

Porozmawiaj z kims (bezptatna infolinia
24/7) Telefon zaufania zdrowia psychicznego
w Sussex (Sussex Mental Healthline) 0300
500 0101.

Samarytanie 116 123.
Infolinia dla dzieci 0800 1111.

Osoby samotne
Together Co www.togetherco.org.uk
01273 229386.

Porady dotyczace stylu zycia i
dobrego samopoczucia Zespot
Healthy Lifestyles www.brighton-
hove.gov.uk/ healthylifestyles
01273 294589.

Opieka nad innymi

The Carers Hub (centrum dla
opiekunow) www.carershub. co.uk
01273 977000.

BME (osoby czarnoskére i mniejszosci
etniczne)

0Osrodek BMECP www.bmecp.org.uk
0300 303 1171.

Voices in Exile (uchodicy, osoby starajace

sie 0 azyl) www.voicesinexile.org 01273
328798.

Osoby LGBTQ+
Centrala www.switchboard.org.uk
01273 359042.

Osoby niepetnosprawne fizycznie lub
intelektualnie, badz cierpiace na
przewlekte schorzenia

Possability People www.possability
people.org.uk 01273 894040.

Osoby niewidome lub

niedowidzace East Sussex Vision
Support
www.eastsussexvisionsupport.org 01323
832252.

Osoby niestyszace
DeafCOG www.deafcog.co.uk/
community-assist.

Osoby w podesztym wieku

Ageing Well www.ageingwellbh. org
01273 322947 lub SMS do 0777 006
1072.

The Silver Line 0800 470 8090.

Wsparcie i zasoby cyfrowe Digital
Brighton & Hove
www.digitalbrightonandhove.org.uk
08081965883 lub SMS do
07575977345.

Biblioteki w Brighton i Hove City dostep
oraz wsparcie cyfrowe, e-booki, e-
audiobooki i gazety cyfrowe

www.brighton-hove.gov.uk/libraries.
Library Connect bezptatne, indywidualne
zajecia z podstaw informatyki w

bibliotekach Jubilee i Hove 01273
290800.

Porady dotyczace bezpieczenstwa
przeciwpozarowego

East Sussex Fire & Rescue Service
www.esfrs.org 0800 177 7069.

Przemoc w rodzinie Ogélnokrajowa
infolinia ds. przemocy domowej
czynna cata dobe 0808 200 0247.

Alarm osobisty

CareLink Plus ustuga alarmowa teleopieki
zapewniajaca catodobowy monitoring
przez caty rok www.brighton-hove.gov.
uk/carelink-plus 0300 123 3301.

Zgtaszanie obaw o osobe dorosty
wymagajaca opieki Adult Social Care
Hub www.brighton-
hove.gov.uk/adult- social-care-hub
01273 295555.

Zgtaszanie obaw o
bezpieczenstwo dziecka/osoby
niepetnoletniej

Front Door for Families (ustuga
wsparcia) www.brighton-
hove.gov.uk/front-door-families
01273 290400.

Ustugi zdrowotne swiadczone przez

NHS Aby uzyska¢ pilng pomoc

medyczng, nalezy zadzwoni¢ pod

numer NHS 111 lub odwiedzi¢

strone internetowa 111.nhs.uk.

Pod numer 999 nalezy dzwonié¢ tylko w nagtych
wypadkach.

W dni wolne od pracy oraz w okresie
$wigtecznym mozliwe sg ograniczenia w
$wiadczeniu ustug.
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Prosimy o pomoc w zapewhnieniu ochrony sobie i
innym

Osoby uprawnione powinny przyjaé¢ pierwsza i druga oraz
przypominajaca dawke szczepionki przeciwko koronawirusowi -
termin szczepienia mozna zarezerwowaé w internecie lub pod
numerem badz udaé sie do punktu szczepien:
www.sussexhealthandcare.uk/get-my-jab

Osoby uprawnione do bezptatnego szczepienia przeciwko grypie
powinny umoéwié sie na wizyte u lekarza pierwszego kontaktu lub w
aptece. Status uprawnienia mozna sprawdzi¢ na stronie
www.nhs.uk/flu
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W przypadku kontaktéw z innymi osobami nalezy wykonywaé
testy przeptywu bocznego i zgtaszaé ich wyniki - testy mozna
zamowi¢ w internecie, otrzymacé je w bibliotece Jubilee Library,
urzedzie miejskim Hove Town Hall oraz aptekach

W razie wystapienia objawéw koronawirusa, bliskiego kontaktu z
osobg zakazong lub dodatniego wyniku testu przeptywu bocznego
nalezy wykonac test PCR i ewentualnie podda¢ sie kwarantannie
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W miejscach zattoczonych i w érodkach transportu publicznego
nalezy zaktadaé¢ maseczke na twarz

0

Spotkania z innymi osobami nalezy w miare mozliwosci odbywa¢
na wolnym powietrzu lub wietrzyé pomieszczenia i regularnie
my¢ rece

Nalezy kontaktowaé sie ze znajomymi, rodzing i sagsiadami, aby
sprawdzi¢, czy nie potrzebuja pomocy, zwtaszcza gdy jest zimno
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e wysoka temperatura

e nowy, uporczywy kaszel
e utrata badz zaburzenia wechu lub smaku.
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